ТЕХНОЛОГІЇ ДЛЯ ЗМІНИ СЕБЕ

Спостереження за успішними людьми показує, що їм притаманні такі особливості:

· вони можуть точно описати, що їм потрібне;

· не припиняють діяти, поки не отримають бажане;

· їхні дії різноманітні;

· воно рано зауважують неузгодженість між бажаним та реальним.

Невдахи мають ті або інші збої в своїй стратегії:

1. Дуже мало наполегливості – «якщо відразу не вдалося, то взагалі ніколи не вийде».

2. Низька чутливість – починають діяти тільки тоді, коли ситуація стала «гірше нікуди».

3. Відсутність гнучкості – завзято повторюють те, що не працює.

4. [image: image1.png]Xouy
Tlouysaio

PobGmio

ILEL



Відсутність певної мети або спроби її постійно переглядати. 
Формувати певну професійну культуру, розвивати вміння нестантартно мислити, активізувати відчуття, які виникають при зустрічі з несхожими на нас людьми, розвивати соціальну інтуіцію, чутливість, розуміння іншої людини – ось ті методи, які допоможуть нам в технології до зміни себе.

САМОДІАГНОСТИКА – ВПРАВИ

ЗОНИ КОНТАКТУ

1. Візьміть аркуш розміру А3 й намалюйте на ньому три концентричні кола.                   
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2. Коло 1 — це «ближня», інтимна зона. Зобразіть у вигляді кіл, скільки людей ви хотіли б мати в цій зоні. А скільки є реально? Чи відчуваєте ви наявність там «порожнечі» — або, навпаки, занадто багато людей претендують на близькість із Вами?      

3. Скільки «одиниць» повинно бути в «середній» зоні приятелі, співробітники тощо? Скільки їх там насправді?

4. Хто й у якій кількості перебуває в зоні 3 — «погано знаю, майже не спілкуюся»?

5. Оцініть картину в цілому. Що влаштовує, а що потрібно змінювати?

САМОАНАЛІЗ КОНФЛІКТУ

1. Згадайте якийсь конфлікт, у якому ви зараз берете участь або були залучені недавно. Візьміть чисті картки.

2. Дайте відповідь на запитання:

— Що я хочу від себе у зв'язку з цим?

— Що я почуваю?

— Що я роблю для підтримки конфлікту?

3. Подивіться на результат і подумайте, що з цього: ціль, почуття або дії варто було б змінити? Зробіть заміну, написавши нову відповідь і поклавши її зверху на попередню картку.

4. Відповідайте на ті ж запитання з приводу вашого партнера:


                 

5. Тепер поєднайте обидва ряди карток:
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6. Яким було б рішення:

· Якби ви хотіли уникнути конфлікту (1)?

· Що б ви робили, використовуючи наполегливість (2)?

· Що б ви робили, дотримуючись самопожертви (3)?

· Що б ви робили й почували в позиції компромісу (4)?

· Яке рішення б задовольнило вас обох у ситуації співпраці (5)?                                             

7. Виберіть із цих 5 варіантів рішень ті, які подобаються вам найбільше.

СЦЕНАРНИЙ АНАЛІЗ

1. Згадайте незадовільну ситуацію взаємодії з іншими людьми.

2. Спробуйте максимально чесно відповісти на запитання: «Чи вважаєте ви свою власну поведінку й ставлення до ситуації адекватними?»

3. Чи зрозумілі мотиви поведінки інших людей і чи вважаєте Ви їхні цілі й способи досягнення досить адекватними.

4. Залежно від отриманих відповідей зверніть увагу на те, в якому квадраті ви перебуваєте.

5. Чи подобається перебувати там і куди хотілося б перейти?

ПОВЕДІНКОВИЙ АНАЛІЗ

1. Заповніть таблицю своїх умінь і навичок.

	Добре вмію
	Вчуся
	Можу навчитися й  збираюся    навчитися
	Ніколи не зможу навчитися



	
	
	
	

	
	
	
	


Постарайтеся, щоб у кожному стовпчику було не менше 5—7 висловлень.

2. Зверніть увагу на 1-й стовпчик. Чим схожі ваші вміння? Як ви дізнаєтеся, що вмієте це робити досить добре?             

3. Що в «зоні найближчого розвитку» (стовпчик 2)? Чим ці вміння схожі й відрізняються від тих, які є вже? Які переконання допомагають успішно освоювати нову діяльність?

4. Що в 3-му стовпчику? Це мрії чи досить реалістичні плани? Що відбудеться з вивченням цих нових можливостей, якщо використовувати ті способи й переконання, які допомагали вам у стовпчиках 1 і 2?

5. Що лежить у зоні обмежень (стовпчик 4)? Ці обмеження моральні? Фізіологічні? Психологічні? Що змінилося б у вашому житті, якби ви вважали, що можливо освоїти те, що виявилося в колонці 4?

6. Якщо хочете розширити свої можливості й зменшити кількість обмежень, то зверніться у вправу «Виявлення переконань».

ІНВЕНТАРИЗАЦІЯ НЕДОРОБОК

1. Складіть список недороблених справ (наприклад, «почала в'язати кофту й не дов'язала»). Скільки їх вийшло? Який відсоток вашої енергії потрібний, щоб підтримувати ці справи в незавершеному стані?

2. Ще один список складніший — нереалізовані мрії («хочу зробити ремонт, але ніяк не зберуся»). Скільки пунктів у ньому? А відсоток затрачуваної на ці роздуми енергії?

3. А далі ще складніше — список людей, із якими ви реально зараз не спілкуєтеся, але продовжуєте вести уявні діалоги й суперечки, прагнучи дотепер довести їм щось: «От бачив би мене зараз мій колишній коханець, він би». Наскільки довгий цей список? А наскільки він енергоємний?

4. Визначте кількість всієї енергії, яку ви витрачаєте на недоробки й незавершеності. Якщо вам здається, що можна знайти їй краще застосування, то прямуйте у вправу «Боротьба з «недоробками».

ВИЯВЛЕННЯ ПЕРЕКОНАНЬ

1. Створіть свій «Візерунок свідомості» (вправа «Візерунок свідомості») і візьміть ще більше чистих карток.

2. Напишіть на картках «візерунка» ті справи, якими ви хотіли б зайнятися, але не робите цього, робите погано чи боїтеся робити. Одним словом, усі «проблемні види діяльності».

3. Перечитайте все, що вийшло, й узагальніть, продовживши фразу: «Мені здається, що я не здатний...».

4. 3апишіть отриманий результат на чисту картку 1 у «візерунку свідомості» й заповніть його таким чином:
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5. Подивись на отриманий перелік негативних переконань... Якби вони мали загальне джерело, то яким би воно було? Швидко запишіть вислів, який спав на думку, й перейдіть з ним до вправи «Вбудовування нового переконання».

6. Обовязково треба перепочити. Зробіть щось приємне. Ви зараз зробили дуже важку й енергійну справу.

ЗАХИЩАЄМОСЯ МАЛЮЮЧИ

1. Візьміть акварель або крейду й 8 аркушів паперу формату 4.

2. Намалюйте на аркуші 1 щось, що символізує для вас наявну проблему.

3. А якби ця проблема була не важливою, то який би вона мала вигляд? (Аркуш 2.)

4. Яка у вас мета, коли ви думаєте про цю проблему? Як інакше можна досягти цієї мети? (Аркуш 3.)

5. Якби ця проблема була не у вас, а в когось іншого, то як би вона виглядала? (Аркуш 4.)

6. Якби ви вважали себе нездатним упоратися з цією проблемою, то що було б? (Аркуш 5.)

7. А як вирішували б цю проблему ваші батьки або інші значимі люди? (Аркуш 6.)

8. Якби ви точно знали причину існування проблеми, як би вона виглядала? (Аркуш 7.)

9. Якби проблема у вашому житті зовсім була відсутня, то що б зайняло її місце? (Аркуш 8.)

10. Подумайте, що з того, що ви зробили, може допомогти в реальному вирішенні проблеми?

ЧИ ВІДПОВІДАЮТЬ ВАШІ ВИМОГИ МОЖЛИВОСТЯМ ПЕДАГОГА?

1. Складіть перелік ваших вимог до педагогів?

– найважливіші _________________________________

– важливі ______________________________________

– найменш важливі ______________________________

2. Поділіть їх на три групи:

А – ваші жорсткі вимоги / обов'язкові для виконання:

– бути уважним

– доброзичливим

Б – ваші побажання / можливі варіанти

В – ваші мрії / спробуйте так до них і ставитись:

– залежить за педагогом право вибору в межах деяких ситуацій– дайте право педагогу грати активну роль в тому, що стосується її особисто (на помилках вчаться);

– дозвольте педагогу зустрічатися з негативними наслідками дій (або своєї бездіяльності);                                    

– тільки тоді вона ставатиме відповідальною;

– наполягаючи на своєму, ставтесь до педагога з повагою, не принижуйте почуття особистої гідності.

ТРЕНІНГ ОСОБИСТІСНОГО РОСТУ

Завдання: Напишіть на листях дерева свої досягнення як педагога, якими ви пишаєтесь, за які себе поважаєте.

Якщо ви не змогли заповнити всі листочки дерева, не засмучуйтесь. Успіхів вам!
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Дерево наших досягнень

Чого він/ вона хоче?�
�
 





Що


почуває?�
�
 





Що робить?�
�
 








